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Dòch Vuï Söùc Khoûe Taâm Thaàn cho
Ngöôøi Lôùn/Ngöôøi Cao Nieân vaø Treû
Em cuûa Quaän San Diego bieát raèng
nhöõng vuï khuûng boá gaây chaán
ñoäng cuõng nhö thaûm hoïa. Ngöôøi
lôùn vaø treû em ñeàu coù phaûn öùng
maïnh meõ, saâu ñaäm. 

ÔÛ ñaây chuùng toâi neâu ra moät vaøi ñeà
nghò ngaén ñeå ñoái phoù vôùi taùc
ñoäng taâm lyù vaø caûm xuùc ñoái vôùi
nhöõng bieán ñoäng naøy. 

Muïc tieâu khuûng boá laø gaây sôï haõi
hoaëc ñe doïa moïi ngöôøi, vaø ñeå laøm
teâ lieät thöông maïi vaø chính
quyeàn. Ngöôøi daân Myõ coù theå
choïn caùch ñoái phoù vôùi nhöõng
bieán ñoäng naøy, vaø chuùng ta ñaõ
choïn caùch ñoái phoù trong tinh thaàn
troïng nhaân phaåm, coäng ñoàng, anh
huøng vaø yeâu nöôùc. 

“Chuùng ta phaûi chung vai saùt
caùnh” khoâng nhöõng chæ laø khaåu

hieäu, maø coøn laø quyeát taâm cuûa nhaân vieân
cuûa Dòch Vuï Söùc Khoûe Taâm Thaàn cuûa Quaän
San Diego ñoái vôùi coâng chuùng ñöôïc chuùng
toâi phuïc vuï.  
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Giaùm Ñoác, Söùc Khoûe Taâm Thaàn Ngöôøi Lôùn/Ngöôøi Cao Nieân 
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Giaùm Ñoác, Söùc Khoûe Taâm Thaàn Treû Em 

Caùc nhaân vieân coá vaán Chuyeân Nghieäp cuûa
Dòch Vuï Thoâng Tin & Giôùi Thieäu veà Söùc

Khoûe Taâm Thaàn vaø Can Thieäp Khuûng
Hoaûng vaø Töï Saùt laøm vieäc 24 giôø moãi

ngaøy/7 ngaøy moãi tuaàn seõ traû lôøi ñieän thoaïi
cuûa quyù vò. Phuïc vuï taát caû caùc ngoân ngöõ. 

ÑÖÔØNG DAÂY TRÔÏ GIUÙP &
KHUÛNG HOAÛNG 
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MMMMooooäääätttt    ssssooooáááá    pppphhhhaaaaûûûûnnnn    ööööùùùùnnnngggg    tttthhhhooooâââânnnngggg    tttthhhhööööôôôôøøøønnnngggg    kkkkhhhhiiii
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• Muoán noùi nhieàu veà vuï khuûng boá ñoù vaø
noùi ñi noùi laïi nhieàu laàn. Nhieàu ngöôøi coù
theå muoán noùi veà laàn ñaàu tieân hoï nghe
hoaëc xem tin töùc veà cuoäc khuûng boá ñoù
treân radio hay TV, hoaëc noùi veà caûm nghó
cuûa hoï luùc ñoù hoaëc baây giôø. 

• Baøng hoaøng, khoâng tin, maát ñònh
höôùng, sôï haõi, lo ngaïi veà an toaøn, lo aâu
cho nhöõng ngöôøi thaân thöông, vaø thöông
tieác. Sau khi heát côn baøng hoaøng luùc ñaàu,
nhieàu ngöôøi bò thay ñoåi taâm traïng thaát
thöôøng, khoùc, giaät mình, khoù chòu, meät

moûi, caûm thaáy bò traøn ngaäp, khoù taäp trung tö
töôûng, khoù nguû, bò aùc moäng vaø caûm thaáy teâ daïi
hoaëc khoâng toû ra giaän döõ. Nhöõng tröôøng hôïp
naøy ñeàu bình thöôøng; ñoâi khi coù ngöôøi xem
chöøng nhö “ngöng moïi sinh hoaït” trong moät
thôøi gian sau khi xaûy ra tai hoïa. 

• Muoán di ñoäng—ñi voäi vaõ, chaïy, chôi. Thoâng
thöôøng khoù ngoài yeân sau khi ñöôïc bieát tin döõ.
Nhaát laø treû em coù theå caàn phaûi loay hoay di
ñoäng. 

• Haõy daønh thì giôø
vôùi treû, vaø traán an
treû laø quyù vò
hoaëc moät ngöôøi
lôùn khaùc coù
traùch nhieäm seõ
giöõ an toaøn cho treû. 

• Khuyeán khích treû noùi ra veà kinh nghieäm
vaø caûm nghó cuûa treû. Laéng nghe caâu
chuyeän cuûa treû, duø treû noùi ñi noùi laïi
nhieàu laàn. Nhöng haõy toân troïng yù muoán
cuûa treû neáu treû khoâng muoán noùi ra. 

• Cho treû bieát kinh nghieäm cuûa quyù vò vaø
ít nhaát laø moät vaøi caûm nghó cuûa quyù vò.
Laøm nhö theá coù theå “bình thöôøng hoùa”
phaûn öùng cuûa treû. 

• Nhôø coá vaán chuyeân nghieäp neáu treû vaãn
bò caùc vaán ñeà naøy hoaëc trôû neân naëng
hôn. 

• Theo doõi soá löôïng xem truyeàn hình cuûa
treû, nhaát laø treû töø boán tuoåi trôû xuoáng. 

• Coá giöõ lòch trình sinh hoaït thöôøng leä
nhö aên uoáng, hoïc taäp, vaø ñi nguû ñeå
giuùp khoâi phuïc yù thöùc an ninh vaø bình
thöôøng. Caûm xuùc vaø tình traïng khoù taäp
trung tö töôûng coù theå caûn trôû ñeán vieäc
hoïc trong moät thôøi gian.

QQQQuuuuyyyyùùùù    vvvvòòòò    nnnneeeeâââânnnn    llllaaaaøøøømmmm    ggggìììì????    

Moãi ngöôøi ñeàu coù phaûn öùng khaùc
nhau khi xaûy ra tai hoïa. Moät soá
xem chöøng nhö khoâng coù phaûn
öùng gì khaùc thöôøng; soá khaùc seõ toû
ra sôï haõi, buoàn baõ, lo laéng hoaëc
boàn choàn. Ñöøng nghó raèng quyù vò
seõ hoaëc neân coù phaûn öùng theo moät
caùch nhaát ñònh naøo ñoù hoaëc coù gì
khoâng oån vôùi quyù vò neáu phaûn öùng
cuûa quyù vò khaùc nhöõng ngöôøi trong
gia ñình hoaëc baïn höõu.
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• Haõy ngoài laïi vôùi baïn höõu vaø/hoaëc gia ñình,
vaø noùi chuyeän côûi môû veà bieán ñoäng môùi

xaûy ra vaø caûm nghó cuûa
quyù vò. 

• Haõy sinh hoaït vaø
vaän ñoäng thöôøng leä.
AÊn uoáng ñaày ñuû vaø
coá nghæ ngôi, duø cho
giaác nguû khoâng yeân

nhö bình thöôøng.

• Laøm nhöõng vieäc khaùc hôn laø xem hoaëc
nghe tin töùc veà tai hoïa. 

• Traùnh töï duøng caùc loaïi thuoác nhö röôïu,
caffeine hoaëc caùc loaïi thuoác khaùc. 

• Coá hieåu ñöôïc ít nhaát laø nhöõng chi tieát
chính veà bieán ñoäng vaø ñaùnh giaù xaùc suaát
coù theå xaûy ra laàn nöõa. 

• Nhôø trôï giuùp chuyeân nghieäp neáu vaãn tieáp
tuïc bò caùc vaán ñeà veà caûm xuùc hoaëc taâm
lyù hoaëc bò naëng hôn. Dòch Vuï Söùc Khoûe
Taâm Thaàn cho Ngöôøi Lôùn/Ngöôøi Cao
Nieân vaø Treû Em cuûa Quaän San Diego coù
caùc nhaân vieân coá vaán qua ñieän thoaïi laøm
vieäc 24 giôø moãi ngaøy, baûy ngaøy moãi tuaàn,
ñeå giuùp taát caû moïi ngöôøi thuoäc moïi lôùp
tuoåi. Xin goïi soá ñieän thoaïi mieãn phí 1-
800-479-3339 ñeå nhôø coá vaán trong luùc
khuûng hoaûng, cuõng nhö nhôø giôùi thieäu
ñeán caùc dòch vuï coá vaán veà thöông tieác vaø
maát maùt hoaëc coá vaán taän maët veà söùc khoûe
taâm thaàn. Ngöôøi bò ñieác hoaëc laõng tai coù
theå goïi soá TTY 1-619-641-6992.  

• Haõy nhôø ñeán (nhöõng) nhaø coá vaán tinh thaàn. 

• Haõy tình nguyeän laøm vieäc taïi moät trung taâm
khuûng hoaûng ñòa phöông hoaëc hieán maùu. 

• Ñöøng caêm haän moät nhoùm vaên hoùa hoaëc
chuûng toäc khaùc. 
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